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Propuesta: jNuestros afecto!!!!

Contenido: Eje 2: Procesos Afectivos y Cognitivos

4+ Motivacion (Piramide de Malow)

+ Frustracion — Pensamiento - Emociones

jHola bienvenidos a una nueva clase!!!!

“Solo existen dos dias en el aino en que no se puede
hacer nada. Uno se llama ayer y otro mafiana. Por lo tanto

hoy es el diaideal para amar, crecer, hacer y

principalmente vivir.”

Dalai Lama

Tema: ¢Motivaciones, Frustraciones y Emociones, de qué se trata?

Actividades:
1- Lee y reflexiona

Alguna vez te pusiste a pensar ¢,por qué me gusta esa cancidn? ¢ por qué un chiste e resulta
divertido para mi y para otros no? ¢ Cuando veo una pelicula que me emociona, pienso en
alguien con quien me hubiese gustado compartirla? ¢ Por qué a veces me siento sola/o?
Esta y otras tantas preguntas que puedo llegar a hacerme y tienen que con los llamados
procesos afectivos. Toda conducta supone distintas dimensiones, unas corresponden a
procesos afectivo y otras a procesos cognitivos, ambos se desarrollan en un contexto
histérico y social de cada uno.

La afectividad podria decirse que es el conjunto de emociones, sentimientos que se
experimentan interiormente ante sucesos o pensamientos que se producen durante la vida

desde que nacemos hasta que morimos
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¢Cuando me motivo?
Los motivos que tenemos para conducirnos en nuestra vida cotidiana son variados: ¢ Por
gué fuiste el domingo al cine? ¢Por qué te peleaste con tu hermana? ¢Por qué ves ese
programa de TV y no otro? Las respuestas expresarian que algo impulsa a ese objetivo, son
motivos conscientes o inconscientes, biol6gicos o psicolégicos, materiales o ideales.
Toda nuestra actividad estd motorizada por una necesidad que debe ser satisfecha, ya
gue es vivida como unainquietud o tensién que solo desaparece cuando se alcanza el
objetivo deseado.
La motivacion es el motor de la conducta, su puesta en marcha supone una necesidad
no satisfecha. Puede ser consciente o inconsciente, esto es cuando nos conducimos de
forma contradictoria.
José Bleger definié a la motivacion como la conducta del por qué. Ese por qué, que
nos lleva a hacer, decir o pensar algo que puede estar dentro de nosotros o
pertenecer al mundo externo. Por ejemplo, planchar la ropa, escribir una cancion,
entrenarse para un partido, acudir en ayuda de alguien, mirar el informativo, tomar una
cerveza, todas obedecen a distintos tipos de motivaciones.
La motivacién nos lleva hacia una meta y dirige el pensamiento y la accion, tendiendo
siempre a la basqueda de bienestar (placer) o de evitacién del dolor (displacer).
La motivacion pone en marcha una conducta:

+ Va dirigida a una meta

+ Es persistente

+ Se organiza jerarquicamente (primero o fisiol6gico, luego lo social, por ejemplo

quiero ver una pelicula pero el suefio me vence)

+ Son explicables e inexplicables

+ Es intrinseca surge de adentro del sujeto hacia afuera

+ Es extrinseca surge del mundo exterior.
El psicdlogo Hull, habla de motivos:
Primarios: biolégicos o impulsos destinados a la sobrevivencia, por ejempo comer, dormir,
vestirse, tener un techo, etc.
Secundarios o aprendidos socialmente: vinculados con las necesidades afectivas de
autoestima, de amor, de la ética y la solidaridad. Por ello tenemos motivos de logros:
deseo personal de realizar algo dificil o superar obstaculos; motivos de poder: necesidad
de controlar el comportamiento de los demés (finalmente tendra que aceptar lo que yo digo);
motivo de afiliacién: sentirnos miembro de algun grupo.
Por su parte Abraham Maslow, afirmé que la naturaleza humana es esencialmente buena y

gue debe desarrollarse de acuerdo a sus necesidades desde las biol6gicas hasta el deseo
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de alcanzar todo aquello que se desea en el mas amplio plano social y de ejercicio de

valores.
Su propuesta es una pirdmide de jerarquias de necesidades humana, donde una vez
satisfecha las necesidades basicas es posible superar la autorrealizacién, alcanzar aquello

gue uno quiere ser y se alcanza con el ejercicio persistente de las capacidades personales.

ar

Aceptacion

Seguridad y Proteccién Vivienda

Necesidades

respirar comer dormir

Fisiologicas

2- Resalta las palabras o frases del texto a partir de ¢Cuando e motivo? Luego

escribe un pequeno parrafo sobre ¢Qué es para vos la motivacién?
3- Ahora piensa en ti y escribe en el cuadro, un listado de motivaciones en tu vida. (el

texto informativo siempre te ayudard)

Motivaciones

Biolbgicas Afectivas o Psicologicas ¢Por qué la elegiste?
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4- Un dia motivado!!!

Escribe en tu cuaderno como si fuera tu diario personal, teniendo en cuenta las siguientes

preguntas:

a- ¢Hoy me siento motivado/a? ¢Por qué?

b- ¢Cudl es mi estado de animo hoy? ¢ Por qué?

c- ¢Qué me gustaria hacer?

d- ¢Qué talento o pasion estoy descuidando?

e- ¢Sime siento aburrido/a qué hago para motivarme?

f- ¢Si un amigo/a, familiar, novio/a se sienten triste o enojado, qué harias para
motivarlo/a?

5- Horade crear

Toma los elementos que tengas disponible en casa y construye creativamente un logo en

donde puedas mostrar: “Mi logo motivacional”.
Tema: La Frustracion

Vamos a abordar este tema ya que en estos momentos el mundo entero, se encuentra en
una situacion, donde todos estamos afectados por esta pandemia. Se despiertan en
nosotros diversas y a veces ambivalentes emociones que nos provocan algunas
frustraciones de no saber qué hacer. Por este motivo entender y comprender este concepto

nos puede ayudar a reflexionar en tiempos dificiles.
“No es hacer lo que siento, es saber elegir qué hacer con eso que siento.”
Actividad:
1- Copia el siguiente texto

La frustraciéon es una situacion que se experimenta cuando no se logra el objetivo deseado.
Desde la minima frustracion jUfa se me paso el colectivo!, hasta las mas significativas jNo
aceptaron mi solicitud de trabajo!, implica un aprendizaje. Es importante para el desarrollo
de la personalidad aprender a superar frustraciones, ya que la tolerancia es lo que posibilita

emprender nuestros objetivos, no desalentarse ante os fracasos es una forma de madurar.

La frustracion es una experiencia emocional desagradable que al comienzo desorganiza la
conducta ¢y ahora qué hago? Produce una paralizacion transitoria hasta que se toma
alguna decision que pasa a ser una nueva motivacion relacionada con otro objetivo, jBueno

volveré a presentar otra solicitud de trabajo!
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La frustracion, frecuentemente es considerada un sentimiento, porque siempre se halla
acompafiada de un matiz de una o mas emociones que la caracterizan, como pueden ser

enojo, tristeza, verglienza, verglienza o indignacion.

La forma de expresar la frustracion es aprendida y son parte de nuestro crecimiento sano.
Son la oportunidad para aprender a lidiar con los imposibles del momento, entrenando la
paciencia, el autocontrol y la perseverancia, junto al amor, el segundo ingrediente de la
resiliencia (capacidad de superar las adversidades y recuperarse con éxito de situaciones
estresantes).

2- Relee el texto que copiaste y escribe dos situaciones en que te sentiste frustrado/a y

cémo lo resolviste.

3- Leelos siguientes casos:

e Sera posible que me haya eliminado del Facebook, bloqueado el whatsApp vy
hasta en Instagram!

¢ jLlegando a la meta final de la carrera de bicicleta se me atraveso un perro!

o Eslaterceravez que rindo Matematica.

e No puedo salir de casa porque teneos que respetar la Cuarentena Social
Obligatoria para evitar contagiarnos el Covid — 19

e Tengo que realizar las tareas escolares de once materias.

e Con mis amigos teniamos planeado ir un fin de semana a acampar.

e Por momentos, durante el dia, no sé qué hacer.

e Escuchar musica y estar conectado me relaja.
4- Coloca un puntaje donde 1 es muy frustrante — 6 medianamente frustrante — 9 no es
frustrante.

5- Elije tres situaciones del punto 3 y trata de buscar una estrategia para aliviar la

frustracion. Escribela.

Gracias por tu compromiso y dedicacion.

Secretario a cargo: Lucero Gustavo
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